LEAT GO DUS VI-:\TTISVUODAT
MAT GUSKET GARRENMIRKKUID
GEAVAHEAPMAI?

LOGA EANET
LIIGEVAIKKUHUSAID JA
VARROGASVUOBDAID BIRRA.

MII LEA
ALKOHOLA?

Alkohola maid mii juhkat dan namma lea etanola.
Dat lea garihuhtti avnnas mii eanas unnida
vuoinnamaccaid ja nearvafierpmi aktivitehta.
Alkohola lea lobalas, muhto muddejuvvon, ja
geavahuvvo davja sosiala oktavuodain. Norggas lea
18-jagi ahkemearri oastit alkohola, ja olmmos ferte
leat deavdan 20-jagi ovdal go beassa oastit
alkohola badjel 22 %.

Mii lea okta alkoholaovttadat?
Okta ovttadat vastida sullii 12 gramma €ielga
alkoholii, mii sahtta leat:

» 1unna bohttalas vuola (33 cl, 4,7 %)

« 11ase viina (12,5 cl, 12 %)

« 1unna lase§/shota buolliviidni (4 cl, 40 %)

« 1unna lases garraviina, omd. portviina (7,5 cl,
20 %)

Maid mearkkasa volumaproseanta?
Proseantalohku (ovdamearkka dihte 4,5 % dahje
12 %) ¢ajeha man stuora oassi juhkosis lea tielga
alkohola. Dat lea davjjimusat €allon bohttalii dahje
boksii.

Okta viinalase mas lea 12 %, okta unna bohttalas
vuola (0,33 I) mas lea 4,5 % ja okta unna lases/shot
buolliviidni mas lea 40 % sisttisdollet nappo sullii
ovttamade alkohola. Erohus lea dusse das man
garas dahje veahtas dat lea. Dat rievddada man olu
juhkamus das lea, muhto alkoholasisdoallu lea
seamma.

Earalagan alkoholat sahttet leat hui varalaccat
Gavdnojit manggalagan alkoholat, eai ge buot leat
liikka sihkkarat. Etanola lea dat sorta mii gavdno
juhkosiin, muhto eara alkoholat sahttet leat
hirbmat mirkkolac¢at ja varalaé¢at rupmasii.
Lobihis alkoholas, nu go ruovttuvusson dahje
suollemasat fievrreduvvon viinnis, sahtta leat
metanola («muorraviidni»), isopropanola
(lasebassanavnnas) dahje eara varalas avdnasat.
Vel hui veahas metanolain nai sahtta olmmos
talmmehuvvat dahje japmit. Dan dihte galga juhkat
dusse dan alkohola mii boahta sihkkaris, lobalas
sajiin.

Maid dagat jus muhtun

buohcca alkohola dihte?

Ringe 113:i dakkavide jus:
» Olmmos ii leat gozuid nalde, ii ge sahte boktit.
* Vuoigna njozet, eahpedassedit dahje oalat bisana.
» Olmmos lea goZzzan buvssaide.
* Jus varohat ahte lea geavahan eara
garrenmirkkuid.
* Jus lea oaivvi bavécagahttan.
* Iskka vuoignama ja vaibmoravkima
- Vuoigna go? Bija su stabiillat gilgga nala.
- li vuoinna? Bivdigoade heakka ja sida
bagadallama 113:s.

BROSYRA LEA RAHKADUVVON NORGGA
DEARVVASVUOBADIREKTORAHTA
DOARJAGIIN.

MOVT ALKOHOLA
DOAIBMA?

Alkohola sahtta dahkat du hubmabun ja
impulsiivvabun ja dahkat ahte luohtat eambbo
alccet, muhto maid seammas unnit kritihkalazzan
ja nu ahte valddat stuorat riskkaid. Dus hedjonit
reakSuvdnanavccat ja konsentrasuvdna, don humat
njoazibut, balansa ja koordinasuvdna hedjona, ja
Muhtumat maid vasihit ahte oaidnu hedjona ja
ahte vaibet.

Man olu olmmos garihuvva, vuolga das man olu ja
man jodanit juhka, man garas alkohola lea
(volumaproseanta), ja das ahte lea go boradan, ja
sohkabealis, deattus ja das makkar movttas
olmmos lea. Alkoholahivvodat rupmasis mihtiduvvo
promillain - 1 promilla merkkasa sullii 1gramm
alkohola juohke lihtaris varas.

Rumas boalda alkohola oalle jamma leavttus. Dat
mearkkasa ahte man guhka don leat oaivvazis lea
eambbo das gitta man olu leat juhkan, go das ahte
man jodanit du rumas nagoda boaldit dan.

Dabalas vaikkuhusat go promilla loktana:

» 0-0,5 promilla: Veahas vaikkuhuvvon - dovddat
ahte vuoinnastat eambbo, ja ahte Sattat eambbo
hubmai ja sosiala.

+ 0,5-1 promilla: Impulsivitehta lassana, it leat nu
varrogas, valddat eambbo riskkaid, ja du
arvvostallanndvccat hedjonit.

* 1-1,5 promille: Balansa hedjona, koordinasuvdna
unnu, it huma $at nu ¢ielgasit ja vaibagoadat.

+ Badjel 1,5 promilla: Vaibmo moiddodi$goahta, it
nagot $at nu bures cuovvut mielde it ge muitit, ja
heajut nagodat kontrolleret iezat lihkastagaid.

* Hui alla promilla (badjel 2-3): Riska ahte
didolasvuohta hedjona, ahte meanahuwva,

ii nagot vuoignat, sahtta vuovssadit ja
mirkkohuvvat alkoholain. Go promilla lea eambbo
go 3 de sahtta japmit.

Olmmos sahtta maid japmit unnit promillain. Jus
vuovssada go lea jamalgan, de sahtta olmmos
vuoinnadit dan maid lea vuovssadan ja dainna
buvvot.

* Ale atte juhkosa olbmui gii ii leat gozuid nalde -
son sahtta buvvot dainna.

* Ale guode olbmo - vaikko oadda dahje «dusse
orro garremiin».

 Muital dearvvasvuodabargiide maid lea juhkan ja
man olu - sis lea javohisvuodageatnegasvuohta.
Lea alo buoret ringet 113 oktii beare olu go oktii
beare unnan!

Lea alo buoret ringet 113:i oktii beare olu go oktii
beare unnan!

EASTADEAPMI JA
SIHKKARET
GEAVAHEAPMI

Alkohola lea dat garihuhttinavnnas mii geavahuvvo
buot eanemusat Norggas, ja dat lea mielde sivvan
olu lihkohisvuodaide, vahagahttimiidda ja
veahkavalddalasvuodadahpahusaide. Dat ¢uohca
arvvostallannavccaide, balansii ja reagerenaigai, ja
sahtta dahkat olbmo dakkar dillai ahte alkibut
vasiha lihkohisvuoda, illasteami dahje riidduid.

Ravvagat sihkkaret geavaheapmaii:

(Geahta maid ravvagiid movt garvit gomaid.)

* Juga njozet, vallje dinnas veahtta juhkosa.

* Jurddas ovdagihtii olu don aiggut juhkat.

« Cuovo mielde galle ovttadaga don jugat.

* Ale seagut alkohola eara garrenmirkkuiguin.

* Leage dakkar olbmuiguin farrolaga geaidda
luohtat - ja valdet vara guhtet guimmiineattet.

» Muital gosa manat, ale ge goassege guode
juhkosa geah¢u haga.

* Ale juga «joksan dihte» earaid - dovdda iezat rajiid.

* Jus don dahje earat garihuvvet badjelmeare,
valdet bottu dahje ohcet veahki.

» Dehaleamos lea valdit vara alddis ja earain. Dat
mearkkasa valdit ovddasvastadusa jus muhtun
darbbasa veahki, sihkkarastit ahte buohkat
besset sihkkarit ruoktot, ja ¢ajehit berostumi.

Alkohola ¢uohca arvvostallannavccaide

Go leat juhkan alkohola, de $adda vaddaseappot
dulkot earaid rumasgiela ja ipmirdit gokko sin radji
manna. Dat sahtta dagahit ahte olmmos alkibut
boastut dulko dilalasvuodaid, duolbmu earaid rajiid
badjel dahje geavva riidduide. Seammas lea
vaddaset cielgasit muitalit iezas rajiid. Varut fal das
go jugat, vai alkibut garvvat dakkar dilaladvuodaid
maidda it livE€e geavvan tielggosoaivve.

ALKOHOLA
AHPEHISVUODAS
JA GO NJAMAHA

Ahpehisvuohta
Ahpehisvuodas ii berre juhkat veahasge alkohola.

Vel hui veahas ge sahtta ¢uohcat ogi ovdaneapmai,
ii ge gavdno sihkkaris unnimus radji. Alkohola
manna jodanit ohkai, ja vuoinnamac¢at leat
erenoamas hearkkit dan dihte go dat Saddet olles
ahpehisvuoda ¢ada.

Vejolas vaikkuhusat:

« Stuorat riska cuovkanit dahje beare arrat
riegadahttit.

* Vuoinnamaccat ja eara organat vahaguvvet.

« Ovdanan- ja oahppanvattisvuodat (FASD).

Madi eambbo ja madi davjjit juhka, dadi stuorat lea
riska.

Njamaheapmi

Alkohola manna ¢izZzemielkai, ja dat dassi mii lea
mielkkis lea sullii seamma go varas. Mannai liikka
$adda unnit, dan dihte go juhka mielkki ja dat
seahkana varrii.

Dearvvadvuodadirektorahtta avzzuha ahte ii juga
alkohola vuosttas guhtta vahkku riegadahttima
mannel ja ahte raddje man olu juhka daid manuid
dan mannel. Dat maid avzzuhit vuordit sullii
golbma diimmu ovdal go njamaha juchke
alkoholaovttadaga nammii maid juhka. Jus leat
juhkan alkohola, sida eara ravisolbmo valdit vara
manas.
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LIIGEVAIKKUHUSAT,
RISKA,
BADJELMEAREDOSA
JA DARVANEAPMI

Alkohola sahtta dagahit ieSgudetlagan reakSuvn-
naid - sihke fysalas, psyhkalas ja sosialalas. Riska
lea gitta das man olu jugat, man davja jugat ja
mudui dilalasvuodas. Muhtumat ozZot jodanit
vattisvuodaid, earat ges eambbo aiggi mielde.

Riska das ahte juhkat alkohola

Manemus jagiid lea sihke alkoholageavaheapmi ja
dan vaikkuhusat lassanan nuoraid gaskka. Go
eambbosat juhket dassazii go garihuvvet, de
dahpahuvvet maid eambbo lihkohisvuodat,
vahagahttimat ja dahpahusat maid olmmos gahta
manit aiggi.

Olu nuorat (15-16 jagi) vasihit negatiiva

dililasvuodaid alkohola oktavuodas:

* Lihkohisvuodat ja vahagahttimat: 20 % leat
vasihan dan vassan jagis, ja nu olu go 24 %
bartniin.

* Doarrumat ja veahkavalddalasvuohta: 14 % leat
vasihan dan vassan jagis, ja olles 21 % bartniin.

* Muittohisvuoda: 17 % nuoraid muitalit sii leat
vasihan dan ahte eai muitte buot osiid eahkedis.

» Seksuala illasteamit: 17 % nieiddain ja 10 %
bartniid leat vasihan dan alkohola oktavuodas.

* Buohccivissui sisacalihuvvot dan dihte go lei nu
garremiin: 4 % leat vasihan dan vassan jagis.

Nuorra ravisolbmuid gaskka (16-30 jagi) lea eambbo
go juohke goalmmadis dakkar
alkoholageavaheapmi mii adda eambbo riskka
bartidit dearvvasvuodain, oktavuodaiguin ja
boahtteaiggiin.

Nissonolbmot girdet unnit alkohola go
dievdoolbmot

Nieiddat garihuvvet dabalactat eambbo go bartnit
alkoholain. Dat lea dan dihte go dabalaccat leat
nieiddat geahppaseappot go bartnit ja sis lea unnit
tahci rupmasis, ja dan dihte Sadda alkohola
eambbo konsentrerejuvvon varas. Dan dihte 0Zzot
nieiddat davjjimusat alit promilla go bartnit geat
juhket seamma made alkohola.

Gomat ja psyhkalas dearvvasvuohta

Go alkohola javka rupmasis, de sahtta olmmos
0azzut juogaldgan «mini-abstineanssaid». Rumas
reagere dainnalagiin ahte Sadda rafeheapmin ja
staduheapmin, ja sahtta Saddat oaivi bavécas ja
algit doarggistit.

Dabalas gomat-symptomat:

* Oaivebavécas, vaibmu moiddoda ja bivastuvva.

« Vaibbasvuohta ja konsentrasuvdnavattisvuodat.
« Staduhisvuohta, vaivi ja ballu.

+ Oaddinvattisvuodat ja goikan.

Ballu - unohisvuohta ja moiata iezas nuppi beaiwvi
- sahtta dovdo erenoamas garasin sis geain leat
psyhkalas vattisvuodat. Oaddinvattisvuodat
vearaskahttet davja dan unchisvuoda, ja
muhtumiidda sahtta davja Saddat bahas dahpin:
Olmmos juhka vai ii dovdda daid dovdduid, muhto
de Sadda vearrat mannel.

Garvin dihte gomaid:

* Juga unnit ja njozet.

« Garvve alla promilla - erenoamazit aiggi badjel.

* Borat ovdal ja dalle go jugat.

* Juga €azi, dahje eara alkoholakeahtes juhkosa,
juohke alkoholaovttadaga gaskka.

+ Oade doarvai.

* Ale nohka promillain mii lea badjaneame.

Alkoholamirkkohus (badjelmearedosa)

Jus juhka olu alkohola oanehis aiggis, de sahtta

duodalacéat mirkkohuvvat, mii sahtta dagahit:

* Meanahuvvama.

* Ahte heaita vuoignamis.

* Vuollegis rumastemperatuvrra ja vaibmoritmma.

» Ahte massa kontrolla rumaslas doaimmaid badjel
- mii sahtta dagahit earret eara ahte olmmo$
g077a buvssaide.

* Geasahagat.

Buot vearramus: Koma dahje japmin - erenoamazit
eara vaidudeaddji avdnasiiguin (ovdamearkka dihte
oaddindalkasiiguin, benzodiazepinaiguin,
opiodaiguin dahje GHB:in).

Man olu lea beare olu?

li gavdno vuolit radji dasa goas alkohola ¢uohca
dearvvasvuhtii. Vel hui veahas ge sahtta stuoridit
riskka ahte ¢uohca dearvvasvuhtii (geahéa
guhkesaiggi geavaheami vuolde). Riska lassana
sihke dainna man olu jugat, ja man davja.

Ale juga eambbo go dan:

li gavdno sihkkaris radji, muhto jus doalahat iezat
daid dasiid vuolde, de lea unnit riska ahte dat
tuohca dearvvasvuhtii.

« Unnit go 8-9 ovttadaga vahkkus.
* li eanet go 3-4 ovttadaga ovtta eahkedis.

Jus juhka eanet go 4-5 ovttadaga oanehis aiggis
(ovdamearkka dihte vihtta vuollaga ovtta
eahkedis), de dat gohZoduvvo «binge drinking». De
lea stuorat riska lihkohisvuodaide, vahagahttimii-
dda, muittu massit ja eara fahkkavattisvuodaide.
Lea maid eambbo jahkehahtti ahte oacéut gomaid
nuppe beaivvi.

Guhkesaiggi geavaheapmi ja
dearvvasvuodavahagat

Stuora alkoholageavaheapmi diggi badjel stuorida
riskka manggalagan dearvvasvuodabarttiide.
Vuoivasii sahtta ¢uohcat, ja sahtat oazzut
vuoivvasvigi. Riska oazzut ieSgudetlagan
borasdavddaid maid lassana, ja sahtat oazzut alla
varradeattu dahje eara vaibmovarrasuotnadavd-
daid. Alkohola sahtta maid ¢uohcat nearvafirbmii ja
sahtta dagahit doarggistemiid ja heajos balanssa.
Dasa lassin sahtta maid guhkesaiggi geavaheapmi
dagahit psyhkalas vattisvuodaid nu go
depresuvnna, balu ja oaddinvattisvuodaid,
seammas go ¢uohca oktavuodaide, skuvlii ja bargui.

Olmmaos darvana alkoholii davjjimusat veahaziid
mielde, ii ge leat alo buorre fuomasit mii lea
dahpahuvvame alggos. li leat sahka dusse das man
olu juhka, muhto maiddai das goas, manne ja movt
alkohola geavahuwvo.

Aiggi mielde sahtt4 toleransa lassanit - ahte
darbbasat eambbo vai garihuvat, vaikko dat ¢uohca
ge rupmasii seamma olu. Oallugat vasihit maid
ahte alkohola alga valdit stuorat saji beaivvalas
eallimis, ja ahte Saddagoahta vattisin valdit
bottuid. Dat ahte arrat juo dovdat daid signalaid
maid rumas muitala, sahtta dahkat alkibun dahkat
buriid valljejumiid. Jus leat eahpesihkar das ahte lea
go geavaheapmi Saddan vattisvuohtan, de
gavdnojit sajit go sahtat oazzut veahki almma
gaibadusaid ja geatnegasvuodaid haga.

Mearkkat dasa ahte geavaheapmi lea Saddame

vattisvuohtan:

* Jugat davjjit, dahje eanet, go planejuvvon.

+ Darbbasat alkohola vuoinnastit, suohtastallat
dahje leat sosiala.

+ Balat mannamis dakkar diliide gos it sahte juhkat.

+ Leat vattisvuodat heaitit go vuos leat algan.

* Vasihat riidduid ruovttus, olbmaiguin dahje
skuvllas alkohola dihte. Vuorjasuvat, doarggistat,
bivastuvat dahje leat oaddinvattisvuodat dalle go
it juga.

ALKOHOLA
CAJEHIT VARAS

Man guhka alkohola oidno varas vuolga das man
olu leat juhkan, boaldimis ja das movt dat
mihtiduvvo. Dabalac¢at mihtiduvvo ie$ dat alkohola
promillan varas. Dat sahtta muitalit juoida dan birra
ahte man garremiin don leat, ja adno earret eara
eara nu gohéoduvvon EtG/EtS mearkkaiguin, mat
dabalacéat adnojuvvojit go galga gavnnahit lea go
oba juhkan ge, dahje PEth:in, mii adno ¢ajehit
stuora alkoholageavaheami.

Alkohola boldojuvvo vuoivasis. Dan ii sahte oazzut
jodaneappot mannat &aziin, biepmuin ii ge
oaddimiin.

ALKOHOLA JA EARA
GARRENMIRKKUT

Sahtta leat varalas seaguhit alkohola eara
garrenmirkkuiguin dahje dalkasiiguin, vel hui veahas
maid. Dakkar kombinasuvdnageavaheapmi lokte
riskka vasihit lihkohisvuodaid, dieduhisvuoda,
vuoignanvattisvuodaid ja badjelmearidosa.

Go leat garihuvvan alkoholain, de attat davja unnit
kritihkalas ja eambbo impulsiiva. De sahtta alkibut
geahttalit dakkar garrenmirkkuid maid mudui i livége
dahkan, dahje geavahit daid eambbo varalas vugiin.

Cannabis (hassa, marihuana): Seaguhit alkohola ja
cannabisa goh¢oduvvo davja «cross-fading». Dat
dahka ahte garihuvva eambbo, muhto varra oazzut
vaibmomoiddodeami, unohisvuoda, balu ja massit
kontrolla stuorru.

Benzodiazepiner (ovdamearkka dihte Sobril, Xanor,
Rivotril, Valium): Dat dahket ahte olmmos3 vaiba vel
eambbo go dusse alkoholain. Dat sahtta dagahit garra
vaibbasvuoda, blackoutsaid (ahte vajalduhtta) ja ahte
massa kontrolla. Go valda stuora dosaid de lassana
riska duodalas mirkkohuhttimii vuoignanvattisvuo-
daiguin dahje dieduhisvuodain.

GHB/GBL: Kombinasuvdna alkoholain adda sakka
stuorat riskka dieduhisvuhtii, ahte bisana vuoignat ja
heaggavaralas komplikaSuvnnaide - maiddai unna
dosaziiguin.

Vaikkuheaddji avdnasat (amfetamiidna, MDMA,
kokaiidna): Sahttet dahkat ahte ii dovdda iezat
garremiin, mii dahka alkibun juhkat eambbo go maid
lei aigon.

Kokaiidna: Go oktanis valda kokaiinna ja alkohola, de
$adda avnnas man namma lea kokaetylen. Dat avnnas
dahka ahte olmmos garihuvva eambbo ja guhkit go
dusse kokaiinnain, seammas go ¢uohca sihke vaibmui
ja vuoivasii.

Opioidat (morfiidna, heroiidna, oksykodon,
tramadol): Sihke alkohola ja opioidat vaidudit
vuoignanguovddaza. Dat kombinasuvdna adda alla
riskka badjelmearedosai ja dasa ahte heaita
vuoignamis, maiddai dakkar dosaiguin mat sahttet
orrot «normalat» sierra go eai leat seaguhuvvon.

Paracetamol: Sahtta cuohcat vuoivasii jus juhka
alkohola seammas. Jus davja geavaha goappasagaid,
de sahtta oazzut duodalas vuoivvasvigi, erenoamazis
jus leat vel eara davddat olbmos.

Eara dalkasat (oaddindalkkas, antipsykotika,
varradeaddodalkkas): Alkohola sahtta dahkat olu
dalkasiid vaikkuhusaid garraseabbo dahje laivvibun.
Dat sahtta dagahit liigevaikkuhusaid nu go
vaibbasvuoda, oaivejorgasa, vuollegis varradeattu
dahje heajut avkki dehalas divssus.

ALKOHOLA JA
LAGAT

Alkohola lea lobalas Norggas, muhto dasa gavdnojit
njuolggadusat suddjen dihte du ja servodaga.

Ahkemearit ja eara raddjejumit

Fertet leat 18 jagi ovdal beasat vuollaga viina oastit, ja
20 jagi oastit buolliviinni ja eara juhkosiid main lea
badjel 22 %. Garraset alkohola go 4,7 % vuvdojuvvo
dusse Vinmonopolas. Alkohola ii leat lohpi
mainnustit.

Vuodjin ja promilla

li leat lohpi vuodjit go leat juhkan. Promillaradji lea
0,2. Ranggastus sahtta leat sahkku, massit
vuodjinkoartta dahje giddagas - dat vuolga das man
garremiin ledjet.

Vuodjinkoarta ja dearvvasvuodagaibadusat

Jus jugat olu dahje davja aiggi badjel, de sahtta
geavvat nu ahte it deavdde vuodjinkoartta dearv-
vasvuodagdibadusaid. Doavttir galga arvvostallat
abuhat go vuodjit, muhto maiddai psykologat ja
optihkkarat sahttet diedihit vuorjasumiid. Oazzun
dihte fas vuodjinlobi, de gaibiduvvo davja duodastus
dasa ahte ii leat juhkan 6-12 mannui (jamma
varraiskosiiguin maiguin mihtida PEth).

Darbbasat go veahki
garrendiliin?

Jus vasihat vattisvuodaid mat leat ¢adnon alkoholii
dahje eara garrendillemirkkuide, de gannaha hupmat
soapmasiin. Sahtat valdit oktavuoda iezat
fastadoaktariin dahje suohkana garrendillebal-
valusain oazzun dihte ravvagiid ja ¢uovvoleami.

Jus dus leat jearaldagat ja haliidat leat anonyma, de
sahtat valdit oktavuoda RUSinfoin telefovnna bokte:
915 08588 dahje chat bokte: www.rusinfo.no.



http://www.rusinfo.no/

